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Niedobór snu zmienia mikrobiom
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Okazuje się, iż zmiany mikrobiomu jelit są
skutkiem utraty snu. Zmiany w liczebności mikroflory oraz różnorodności zostały
powiązane chorobami ludzkimi np. otyłością czy cukrzycą typu 2. Należy zaznaczyć, iż
choroby te wiążą się z chronicznym niedoborem snu. Zespół z Uniwersytetu w Uppsali
i German Institute of Human Nutrition Potsdam-Rehbruecke podjął badania, których celem
było wyjaśnienie powiązań pomiędzy brakiem snu, a zmianami w mikrobiomie.

W tym celu dokonano zebrania grupy dziewięciu zdrowych mężczyzn o właściwej wadze, a następnie
sprawdzano, czy ograniczenie czasu snu do ok. 4 godzin  przez dwie następne noce prowadzi do
zmian mikrobiomu jelit. Wyniki porównano z obserwacjami do nocy z ok. 8 h snu.

Na podstawie badań nie znaleziono dowodów, które by udowodniły, że zmniejszenie snu prowadzi do
zmian w różnorodności mikrobiomu. Wyników obserwacji można było się spodziewać, ze względu na
bardzo ograniczoną ilość prób. Jednak podczas dokładniejszych testów  grup bakterii
zaobserwowano zmiany, które przypominały te występujące w trakcie analizy osób otyłych oraz
z prawidłową wagą. Chodziło o zwiększony stosunek Firmicutes do Bacteroidetes. Jonathan
Cedernaes uważa, iż w celu poznania odpowiedzi na pytanie, do jakiego stopnia przemiany
w mikrobiomie mogą wpływać na niekorzystne skutki zdrowotne, które przypisywane są niedoborowi
sny, należy przeprowadzić dalsze badania.

Naukowcy z Molecular Metabolism zauważyli, iż częściowe pozbawienie snu prowadzi do
zmniejszenia wrażliwości na insulinę o ok. 20%. Jednak zmniejszona wrażliwość na insulinę nie wiąże
się ze zmianami w mikrobiomie. Christian Benedict podsumowuje, że wyniki sugerują, że chociaż
krótkoterminowe zmiany w mikroflorze nie stanowią centralnego mechanizmu, dzięki któremu
ograniczenie snu obniża wrażliwość na ten hormon.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu
Tańsze i bardziej przyjazne środowisku.
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Świat atomów i cząsteczek
Jak dzięki różnym metodom obrazowania zobaczyć “całego słonia”
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Żyjemy w czasach multitożsamości
Ekspert o mediach społecznościowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedzą mięso niż
Polacy?
Równość płci może mieć związek ze swobodą wyboru tego, co się je.
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Co 3 osoba dorosła zagrożona chorobami z
powodu braku ruchu
Alarmuje Światowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk może pomóc chronić uprawy przed
zmianami klimatu
Informuje “Nature”.
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Tancerze są mniej neurotyczni niż ogół
populacji
Jednocześnie są bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrząd planuje, aby minister mógł odwołać
dyrektora NCBR
Dyrektor Narodowego Centrum Badań i Rozwoju będzie mógł zostać odwołany.
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